Farfalle Z brokutami 1
anchois

Rézyczki brokut*déw, anchois i natke pietruszki doprawimy
odrobing chili, ktdre sprawi, ze sos do makaronu bedzie dos¢
pikantny. Swietny dodatek do makaronu z tym sosem to
orzezwiajgca satatka z plasterkéw pomidoréw z cieniutkimi
krgzkami pora lub cebuli.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

400 g makaronu farfalle

300 g rézyczek brokutoéw

50 g anchois, odsgczonych

2 tyzki chudego mleka

2 tyzki oliwy z oliwek

4 mate zabki czosnku, wycis$niete

1 maty peczek natki pietruszki, posiekany

1/4 *yzeczki pokruszonych suszonych ptatkéw chili
20 g masta


https://hopnatalerz.pl/przepisy/farfalle-z-brokulami-i-anchois/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/farfalle-z-brokulami-i-anchois/

swiezo starty parmezan, do podania

PRZYGOTOWANIE:

1) Ugotowac¢ makaron i brokuty Wrzuci¢ makaron do duzego rondla
z wrzgtkiem i gotowa¢ 12 minut lub zgodnie z przepisem na
opakowaniu, az bedzie al dente. Okroic¢ roézyczki brokutéw z
twardych fragmentdéw *odyzek i pokroic¢ na potdéwki lub ¢wiartki,
by powstaty drobne rézyczki. Wrzucié¢ do makaronu na ostatnig
minute gotowania. Odcedzi¢ makaron i brokuty, ale zachowad
okoto 100 ml wody.

2) Usungc¢ sol z anchois W czasie gdy makaron sie gotuje,
namoczy¢ filety anchois w mleku przez 5 minut, by usung¢ z
nich nieco soli. Odsgczy¢ i posiekac.

3) Usmazy¢ dodatki smakowe Rozgrzac¢ oliwe w gorgcym rondlu, w
ktorym gotowalismy makaron. Wrzuci¢ posiekane anchois,
czosnek, natke pietruszki i pokruszone suszone ptatki chili.
Smazy¢ 2 minuty, caty czas mieszajac.

4) Potgczy¢ sktadniki i podawa¢ Doda¢ do rondla makaron,
brokuty i zachowang wode. Delikatnie wymiesza¢ i doprawid
sporg szczyptag czarnego pieprzu. Dodac¢ masto i mieszaé, az sie
roztopi. Natozy¢ na podgrzane talerze i podawa¢ od razu z
parmezanem (niekoniecznie).

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 417 kcal, 18 g biatka, 14 g ttuszczéw (w tym
4 g NKT), 58 g weglowodandw
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